INTRODUCCION

Hoy en dia no se concibe un puesto de trabajo de oficina
sin la computadora. Esta realidad ha traido aparejadas las
molestias caracteristicas del trabajo con pantallas de
visualizacidn y teclado. Debido a posturas forzadas y/o
estaticas.

La ergonomia permite la 6ptima eficiencia productiva
en condiciones laborales de maximo bienestar.

Los déficits ergondmicos que se pueden encontrar en
una oficina no constituye un riesgo de dafo organico
severo, sin embargo, pueden generar molestias o
incomodidades que interfieren en su actividad laboral.

ILUMINACION

Los niveles aceptables se encuentran entre los 300 y 500
lux.

Una errdnea reparticion de luminarias puede provocar
fendmenos de deslumbramientos, para evitarlos, tanto
las pantallas como el teclado deben ser de terminacién
mate.
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La pantalla debe colocarse siempre en forma
perpendicular a las ventanas.

La linea de visidon respecto de la pantalla deberia ser
paralela a las luminarias del techo y a las ventanas. Es
decir que las ventanas deben quedar ubicadas a su
costado izquierdo o derecho.

Regule la posicion del monitor para evitar reflejos de luz
sobre la pantalla.

Debera evitarse superar en el ambiente de trabajo los 60
dB(A). Para tareas que demandan elevado nivel de
atencién se recomienda no superar los 55 dB(A).

TEMPERATURA

Se recomienda como temperatura de trabajo el rango que
oscila entre los 17 2Cy 27 9C, siendo 24 2C la temperatura
Optima.
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TRABAJAR CON PDVD

A través de una adecuada interaccidn entre las distintas
variables (silla de trabajo, ubicacidon de la pantalla, del
teclado y del mouse); es posible optimizar la disposicion
del puesto de trabajo apuntando a los siguientes
objetivos:

600 o 750
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REPOSAPIES DE ALTURA
REGULABLE

Como regla general suele utilizarse, que la altura de los
ojos sea igual a la altura del borde superior de la pantalla.

La utilizaciéon habitual y prolongada de equipos con
Pantallas De Visualizacion de Datos (PVD) puede
ocasionar trastornos visuales y oculares, fatiga mental,
molestias o dolor en la espalda, cuello y manos.

La mayoria de las veces esos trastornos tienen como
causa la forma en la que se utilizan esos equipos, mas que
los equipos en si mismos. En general, los problemas
pueden evitarse con un buen disefio del puesto con PVD
y con unas buenas practicas de trabajo.

PAUSAS ACTIVAS

Realice pausas cortas y frecuentes, en lugar de largas y
escasas. Por ejemplo, es preferible realizar pausas de 10
minutos cada hora de trabajo continuo con la pantalla que
realizar pausas de 20 minutos cada dos horas. No espere
sentir dolor en algiin segmento corporal. La aparicion de
las primeras molestias nos indica que es momento de
detenerse y hacer una breve pausa compensadora.

RECOMENDACIONES

EVITE LA TORSION DE CUELLO:
Ubigue el teclado y el monitor frente a su cuerpo. La parte superior de la
pantalla debe quedar a la altura de su linea horizontal de visidn.

EVITE DIGITAR CON LOS BRAZOS EN SUSPENSION:
Apovye sus antebrazos sobre el escritorio y/o bandeja porta
teclado vy utilice una silla con apoya-brazos.

EVITE FORZAR LA VISTA:
Cologue el monitor de tal manera que el borde superior de la pantalla
no quede por arriba o por debajo del nivel de sus ojos.

EVITE EL ABANDONO DEL RESPALDO:
Mientras permanezca sentado utilice el respaldo de su silla.
Evite sentarse en la mitad delantera del asiento.

EVITE LA HIPEREXTENSION DE BRAZO:
Utilice el mouse en el mismo plano y al costado de su teclado.



